WEOSKA LEKKOSC BYTU
@@20 min. @ 13-15 min.@@ % 2 porcje

SKEADNIKI NA SALATKE:

X

1 duza garsc rukoli (kilka kropli
oleju z pestek winogron)

4 plastry szynki wtoskiej

8-10 czarnych oliwek

4-6 rzodkiewek

6 zielonych szparagdw (kilka kropli
oleju z pestek winogron, sél
himalajska)

8-10 pomidordw koktajlowych
1tyzka pestek stonecznika

SKEADNIKI NA DRESSING:

X

2 tyzki gestego jogurtu (np.
greckiego 0% ttuszczu)

1 gars¢ bazylii

1z3bek czosnku

sél himalajska, Swiezo mielony
pieprz

DODATKOWE UWAGI:

X

PRZYGOTOWANIE:

1.

Bazylie drobno siekamy, czosnek przeciskamy przez praske, a
nastepnie tagczymy z jogurtem greckim i doprawiamy solg i
pieprzem.

Szparagi pozbawiamy twardych koricéwek. Rozgrzewamy patelnie
grillowa, a szparagi smarujemy olejem i oprészamy sol3. Grillujemy
z dwdch stron po okoto 4-5 minut, jednokrotnie przewracajac, do
uzyskania bragzowych paseczkdw. Po przestygnieciu kroimy, w
zaleznosci od dtugosci, na pdt lub na trzy czesci.

Plastry Szynki Wtoskiej zwijamy w rulony, a nastepnie kroimy na 3
réwne czesci.

Pomidorki przekrawamy na potéwki, a oliwki i rzodkiewki kroimy
na plasterki.

Pestki stonecznika prazymy na suchej patelni.

Na pétmisek wyktadamy naprzemiennie rukole skropiong olejem,
rzodkiewki, szparagi, pomidorki, oliwki oraz rulony z Szynki
Wtoskiej. Catos¢ polewamy sosem, a na koniec posypujemy
pestkami stonecznika.

Do przygotowania satatki wykorzystatam Szynke Wtoska z Sokotowa.
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